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Техніка гри у волейболі характеризується різноманітністю прийомів, що 
виконуються в умовах швидких переміщень по ігровому майданчику. Тому 
волейболісти мають уміти виконувати прийом і передачу м'яча, дії у захисті та 
блокуванні, подачу м'яча та нападаючі удари. При цьому окремі прийоми 
потрібно вміти використовувати в різних варіантах. Успішна змагальна 
діяльність у волейболі вимагає від гравців високого рівня універсальної 
підготовленості (уміння добре виконувати подачу та приймати м'яч, стабільно 
виконувати передачі та блокування, грати в захисті). Підґрунтям цього, є 
високий рівень фізичної підготовки.  
За гру волейболіст в середньому виконує близько 150 стрибків, 250 
ривків та пробігають близько 800 м, що вимагає від них мати високий рівень 
швидкісно-силових здібностей та спеціальної витривалості. 
На думку фахівців [1, 2], без розвитку швидкості реакції, швидкості 
окремих рухів, швидкість пересувань різними способами неможливо добитися 
високої ефективності виконання технічних прийомів в волейболі.  
Швидкість реакції відносять до елементарних проявів швидкості, які 
детерміновані механізмами спадковості на генетичному рівні та підлягають 
тренуванню в обмеженому обсязі. Засобами розвитку швидкості окремих рухів 
можуть бути стартові прискорення (ривки) на 3–9 м з різних положень.  
В змагальній діяльності швидкість волейболіста характеризується 
здатністю виконати техніко-тактичні дії в мінімальний для певних умов час,  
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максимально швидко оцінити ігрову ситуацію та переміститися до місця 
контакту з м'ячем.  
Як стверджують Г. Я. Шипулина, О. Є. Сердюкова [7], в змагальній 
діяльності швидкість польоту м'яча після нападаючого удару без перешкод – 
приблизно 30 м/с, а час польоту м'яча до поверхні майданчика після удару на 6-
8 м від сітки – 0,10–0,12 с. Гравцю необхідно вміти своєчасно оцінити 
швидкість і напрямок польоту м'яча і зреагувати на удар відповідними діями. 
Засобами для тренування ефективної гри у захисті можуть бути вправи зі 
поступового збільшення швидкості польоту м'яча у звичайних умовах (удари в 
парах, через сітку без блоку) та в незвичайних умовах (при раптовій появі м'яча 
– закрита сітка, через блок тощо), скорочення дистанції між нападаючим та 
захисником, дії гравців на очікувану або несподівану команду (сигнал) тренера.  
Як вважають Ю. Д. Железняк, А. В. Ивойлов [3], швидкість реакції на 
м'яч і реакції вибору є підґрунтя тактичної підготовленості волейболістів.  
Для тренування швидкості пересування з наступним виконанням 
технічного прийому, на думку фахівців [2], можна використовувати 
різноманітні засоби тренування: ривки та прискорення на 3–9 м; біг з 
максимальною швидкістю зі зміною напрямку і різкими зупинками; імітаційні 
вправи; вправи з м'ячами; фрагменти гри; рухливі та спортивні ігри.  
Швидкість окремих рухів появляється при виконані ударів по м'ячу, 
передачі та прийому м'яча, різноманітних стрибків для нападаючого удару та 
блокування. Для тренування застосовується метання, стрибки, імітація 
технічних прийомів, вправи з м'ячами.  
Для більшості технічних прийомів волейболу подачі, нападаючих ударів, 
блокування, приймання м'яча, гри в захисті потрібний комплексний розвиток 
сили м'язів кисті, плечового поясу, тулуба. Тому спеціальна підготовка гравця у 
волейбол повинна бути спрямована на розвинення швидкісно-силових 
здібностей. До розвитку швидкісно-силових якостей відноситься стрибучість 
волейболіста, що дає змогу високо стрибати для виконання нападаючих ударів, 
при блокуванні та інших техніко-тактичних дій. Для розвитку стрибучості 
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рекомендуються різні вправи стрибкового характеру такі, як серійні стрибки, 
настрибування та зістрибування з тумби, імітації нападаючого удару, 
блокування, стрибки через бар'єри, стрибки після зістрибування тощо. Також 
розвиток швидкісно-силових здібностей для виконанні нападаючого удару, 
подачі, передачі забезпечують засоби тренування: кидання набивних м'ячів 
(вага 0,5–1 кг) зверху двома та однією руками; імітація нападаючого удару 
(подачі м'яча) з використанням гумового амортизатора; обертальні рухи з 
гантелями в руках (вага 2–3 кг); обертання кистями рук палки з намотуванням 
мотузки, до якої закріплений вантаж (вага 5–10 кг).  
Сучасний волейбол припускає збереження високої ігрової активності 
спортсменів протягом досить тривалого часу (протягом ігрового дня). За гру 
спортсмен виконує більше 50 стрибків для блокування, безліч ривків, падінь, 
кидків, щоб прийняти м'яч у захисті. Частота серцевих скорочень доходить до 
200 уд./хв., а показник кисневого боргу, що характеризує рівень виконаної 
роботи, дорівнює 70–80 % від максимуму. Такий вид діяльності пред‘являє 
високі вимоги як до загальної, так і до спеціальної витривалості гравців у 
волейбол.  
Ігрова витривалість, стверджує Г. Я. Шипулин, О. Є. Сердюков [7], 
поєднує в собі всі різновиди витривалості та спеціальні фізичні здібності. 
Високий рівень розвитку аеробних та анаеробних якостей гравців у волейбол – 
один із чинників підтримання високої працездатності протягом гри й успішної 
реалізації усього арсеналу технічних і тактичних засобів боротьби. 
Удосконалюється шляхом проведення ігор з більшою, ніж передбачено 
правилами змагань, кількістю партій, ігор на час, з використанням під час гри 
(у паузах, при досягненні, наприклад, рахунку 5, 10, 15 тощо) вправ різного 
тренувального характеру. Вправи виконуються в максимально швидкому темпі.  
В. П. Филин [5] підтверджує думку багатьох науковців, що швидкісна 
витривалість є важливою фізичною якістю, що сприяє волейболісту виконувати 
переміщення і технічні прийоми з високою швидкістю протягом усієї гри. 
Розвиток і прояв швидкісної витривалості спираються насамперед на високий 
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рівень анаеробної продуктивності, підготовленості опорно-рухового апарату, 
силу психічних процесів, економічність спортивної техніки.  
Для розвитку швидкісної витривалості добираються вправи на 
"швидкість" (бігові, імітаційні, основні тощо), які виконують багаторазово і 
тривалий час.  
На ефективність техніки й тактики волейболіста протягом усієї гри 
впливає стрибкова витривалість, яка характеризується здатністю багаторазово 
виконувати стрибкові ігрові дії (нападаючі удари, блокування, інші дії) [2].  
Для розвитку стрибкової витривалості у підготовці волейболістів 
використовують стрибкові вправи з малими навантаженнями і без навантажень, 
імітаційні, основні вправи тощо. 
Високий рівень розвитку спритності, як вважають фахівці [1, 2, 4], 
вирішальна передумова для якісного засвоєння та вдосконалення техніки гри. 
Спритний спортсмен швидко пристосовується до постійних змін ситуації в 
іграх і вибирає найбільш ефективні засоби ведення гри. Умовно спритність 
гравця у волейбол виявляється в двох формах:  
а) акробатична (захисні дії – ривки, падіння, прискорення, раптові 
зупинки з наступним виконанням технічного прийому);  
б) стрибкова (володіння тілом у безопорному положенні при виконанні 
нападаючих ударів, блокуванні, інших діях у стрибку).  
Провідними засобами розвитку спритності волейболіста є акробатичні, 
імітаційні та основні вправи техніки й тактики гри в ситуаціях, які постійно 
змінюються. Важливим моментом при виконанні вправ на спритність є 
психологічна настроєність на кінцевий результат.  
Гнучкість гравця у волейбол виявляється при виконанні майже всіх 
технічних прийомів гри. Активні вправи виконуються самим спортсменом, 
пасивні – за допомогою партнера, спортивного знаряддя, тренажера тощо.  
Виконувати вправи потрібно пружно, серіями з 10–15 рухів з невеликими 
перервами між серіями (10–20 с), поступово збільшуючи амплітуду рухів; 
інтервали відпочинку заповнюються вправами на розслаблення. Досягнутий 
22 
 
рівень гнучкості буде збережений, якщо спортсмен постійно підтримує його 
мінімум 3–4 рази на тиждень або щодня. 
Таким чином, розвиток спеціальних фізичних якостей має дуже важливе 
значення в волейболі і впливає на всі види підготовки волейболіста, а на сам 
перед, на ефективність змагальної діяльності спортсмена. 
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